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“O meu tempo” 
Até que se valorize, não vai valorizar o seu tempo. Até que valorize o seu tempo, não 

fará nada com ele."—M. Scott Peck 
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Deve experimentar 25 atividades de autocuidado para a juventude 

 
O primeiro desafio do novo ano letivo passou e o stress começa a acumular-se. O seu 
adolescente está pronto para lidar com o stress dos prazos escolares, horários completos e 
noites cheias de atividades? Mesmo sendo adultos, podemos encontrar-nos sobrecarregados 
e muitas vezes desconhecedores do stress pelo qual estamos a passar na nossa vida. Temos 
de estar preparados mantendo uma rotina diária de autocuidado. E como pais, precisamos 
ensinar aos nossos filhos adolescentes a desenvolver atividades de autocuidado na sua vida. 
Aqui estão algumas atividades de autocuidado para os jovens experimentarem e construírem 
na sua rotina de autocuidado 
 
Read more 

 

https://thereluctantcowgirl.com/self-care-activities-for-youth/
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10 maneiras de passar tempo de qualidade com a sua/seu 
adolescente 

 
Pode ser difícil encontrar formas de dar atenção positiva aos adolescentes. Agora que 
já superaram muitas atividades infantis, pode ser mais difícil encontrar atividades 
familiares em que estejam interessados.  
Os anos de adolescente são também o momento em que os jovens começam a passar 
mais tempo com os amigos do que com a família. E sem um esforço planeado para 
criar tempo familiar de qualidade, muitos adolescentes começam a afastar-se dos 
pais. 
 
Read more… 

  

 

 

https://www.verywellfamily.com/ways-to-spend-quality-time-with-your-teen-2610997
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Para o meu tempo seguro e saudável longe dos perigos online 

 

O tempo que passamos online durante o nosso tempo para nós diariamente, é 

realmente surpreendente! Passamos muito tempo online nos nossos dispositivos, por 

várias razões, por exemplo, comunicar, estar informados, aprender, pesquisar, 

conectar, partilhar, relaxar e assim por diante. E enquanto tendemos a focar-nos nos 

benefícios de estarmos constantemente online, tendemos a esquecer efeitos 

negativos, sendo um deles os perigos online! Perigos e riscos que nem sequer 

conhecemos, ameaçando a nossa saúde social, digital e emocional. Isolamento, 

sensação de exclusão, ciberbullying, problemas de sono, efeito na memória e atenção, 

e muitas mais questões podem surgir quando exageramos em estar extensivamente 

online. Se quiser conhecer estes perigos e estar consciente de como fazer uso do 

mundo online de forma a proteger e beneficiar o seu bem-estar social, emocional e 

digital, sinta-se livre para conhecer o projeto iWell visitando o site do projeto: 

https://iwellproject.eu/  que se liga à Plataforma de E-Learning do projeto 

 

https://iwellproject.eu/
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“Paus e Pedras podem partir-me os ossos, mas os nomes nunca me 
farão mal". 

 

No passado, acreditávamos que, embora a lesão física pudesse ter um impacto 

duradouro nas emoções, confiança ou sentido de autoestima, bullying verbal (isto é, 

insultos, chamar nomes e dizer coisas desagradáveis, etc.) não o faria. Hoje, sabemos 

que isto já não é verdade. Enquanto as crianças ainda são ameaçadas e vitimadas pelo 

estilo de bullying físico dos "paus e pedras", estes 'nomes' que são chamados causam 

realmente dor e têm um impacto duradouro no seu bem-estar emocional e mental e 

no seu desenvolvimento 

ciberbullying é uma realidade para muitas crianças em todo o mundo e, assim, 

aumentar a capacidade e sensibilizar para o combate ao bullying entre as 

comunidades do ensino primário deve ser uma obrigação. Como combater o bullying 

em casa, na escola e na comunidade e formas de nos apoiarmos uns aos outros em 

contextos de bullying podem ser encontrados nos resultados do projeto 

Sticks'n'Stones que podem ser acedidos através do site do projeto:  website.  

 

 

https://sticksnstones.eu/en/
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Bingo de autocuidado para jovens (trata-te) 

 
As mudanças de humor deixam-te física e emocionalmente exausta? Quer se sentir 
mais no controlo de como se sente ao longo do dia? Tudo se resume a auto-cuidado, 
e é por isso que no vídeo de hoje estou a partilhar como podes continuar no caminho 
certo usando o Bingo do autocuidado com os adolescentes. 
 
Read more… 

  

 
 
 
 

https://www.mallorygrimste.com/counseling-blog/selfcarebingoforteens
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